
常生活中，當你要拿取高於頭部，或背後的東

西時，肩關節會感到困難與疼痛，小心五十肩

已經找上您！

何謂五十肩

肩關節沾黏（俗稱五十肩、冷凍肩）是因為肩關

節慢性發炎所引起的關節囊變厚、纖維化，導致關節

囊的攣縮。患者會感覺關節活動喪失，導致不便，夜

間疼痛，影響睡眠品質。造成肩關節沾黏的主要原因

有四種：不明原因、糖尿病、甲狀腺機能不佳引起及

外傷後造成與手術後造成。

不明原因造成的肩關節沾黏非常疼痛，但一至兩

年後可能會自行緩解，但有些患者仍會有關節活動與

功能的缺損。另外，有許多患者會因為疼痛、功能不
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良，不願意等待那麼久的恢復時間，而

接受手術治療。

糖尿病控制不好的患者，因為軟組

織容易被醣基化造成僵硬，在統計上得

到肩關節沾黏則會更加疼痛，保守治療

效果會較差，一般會較早建議手術治

療。

外傷造成的肩關節沾黏則跟外傷的

嚴重程度有關，一開始越嚴重的外傷，

沾黏越嚴重。手術過後的沾黏則是因為

手術過後的嚴重結痂造成，同樣的，手

術範圍越大或越複雜，沾黏的情況越嚴

重。因此正確的診斷是很重要的。

五十肩的治療方式

肩關節沾黏也常常合併其他肩關節

的問題，比如旋轉肌腱斷裂、關節唇受

傷等，因此治療的方式，應先找出導致

肩關節疼痛與僵硬的根本原因。病人與

醫師的溝通，包括疼痛多久、疼痛的方

式及強度和有無之前的外傷等，都與肩

關節沾黏的診斷與治療有莫大的關係。

另外，身體檢查與影像學檢查，包

括Ｘ光、超音波或核磁共振檢查等，都

可以提供一定程度的資訊，幫助醫師診

斷與治療肩關節沾黏。

大部分的患者，在診斷肩關節沾黏

後，可先接受口服藥物止痛、物理復健

及拉筋伸展等治療，主要目的在回復肩

關節的活動角度，常常需要數個月的療

程。除了復健治療外，也有注射藥物可

以幫忙，包括關節內注射類固醇或非類

固醇止痛藥等，可以暫時提供止痛的效

果，甚至可以在短暫麻醉止痛下，在開

刀房由醫師進行被動伸展。

一般患者在 6個月積極治療後症狀

會緩解，但仍有少數症狀仍然會持續，

這時候可以考慮接受關節鏡手術治療。

在關節鏡手術後，主動與被動的關節活

動都會顯著增加。

若病人在醫師評估下需進行關節鏡

手術治療，首先會接受麻醉風險的評

估，確認病人適合接受手術。手術時間

大約 1小時，往往需要全身麻醉，醫師

會使用數個不到 1公分的關節鏡微創傷

口，進行沾黏關節囊的放鬆與發炎組織

的清創；若同時合併嚴重的肱二頭肌腱

發炎或部分斷裂，也可以同時進行肱二

頭肌腱的放鬆或固定手術，減少術後前

肩疼痛。

相對於傳統開放性手術，關節鏡手

術的好處是可以看清楚關節內的構造，

準確清除過厚的關節囊，同時處理其他

合併的關節內受傷，避免進行被動伸展

時所面臨可能的風險與併發症，如骨折

或嚴重的關節內血腫等。

病人在手術後，若有同時進行肱二

頭肌腱的固定手術，需穿著肩關節外展

支架保護 6週，讓肌腱跟骨頭初步癒
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正常肩關節囊構造（左）和沾黏發炎之肩
關節囊（右）對照圖
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合，之後開始做復健伸展運動；若手術

中進行肱二頭肌腱放鬆術，那術後 2週

後即可積極進行復健訓練。

一般手術完，日常生活如吃飯、穿

衣、梳頭和抓背等動作都沒問題，需注

意一開始切勿進行主動肌肉訓練或搬拿

過重的物品等。另外，也應該要戒菸，

因為抽菸會造成體內組織的缺氧，導致

組織不易癒合。

關節鏡手術傷口小，恢復較快，但

仍然會造成些許的疼痛，導致病人滿意

度下降。為了減少所謂「第五生命徵

象－疼痛」所造成的不便，手術前骨科

醫師與麻醉科醫師合作，在上肢微創手

術的患者，經過精密的超音波導引下，

進行周邊神經暫時阻斷術。

在合併口服與注射止痛藥一齊作用

之下，讓原本預期發生的術後疼痛大大

減少，也可以避免嗎啡類止痛藥所造成

的頭暈、噁心、嘔吐、呼吸抑制或腸胃

道不適等。

如何預防五十肩

病人在疼痛感減少的情況下，可以

較迅速恢復原來的生活作息，也可以在

疼痛感減少的情況下提早開始復健運

動，以利術後恢復。若有進行周邊神經

暫時阻斷術，在術後的前兩天可能會出

現暫時的局部麻感，甚至末端肌肉稍微

無力的情形。這些狀況都會在 1∼2天

後消解，並恢復正常。術後 2∼6週，

開始接受持續的復健運動，包括肩關節

前舉、側舉、外轉與內轉角度訓練。

每次復健運動前都建議先熱敷（洗

熱水澡），服用止痛藥物，接下來開始

復健伸展，每次伸展的角度都應該在

覺得差不多時再加一些力量，如此反

覆增加關節活動度。在每次伸展運動結

束後，建議冰敷 10∼15分鐘以緩解不

適，避免造成之後對疼痛的恐懼。
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持續復健運動：a.肩關節前舉、b.肩關節外轉、c.肩關節側舉、d.肩關節內轉
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